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PSE TE GATUANI ME BISHTAJORE DHE TE GATUANI VETE?

Fasulet, bizelet, gigrat dhe thjerrézat vijné né njé larmi té
madhe ngjyrash, formash dhe madhésish, teksture dhe shijesh.
Gatimi i bishtajave té thata éshté i lehté dhe ofron njé bazé
ushqgyese pér njé vakt té shéndetshém. Megenése ato jané té
larta né proteina dhe fibra dietike, me pak yndyré dhe
pérmbajné vitamina dhe minerale, ato mund té jené njé
alternativé e miré pér produktet shtazore né dietén tuaj.

Pér té pérgatitur njé vakt té shpejté duke pérdorur
bishtajore, mund té blini bishtaja té zakonshme té gatuara, gati pér t'u pérdorur né tenege, né kavanoza
gelqgi dhe ené té tjera. Mé pas ju rekomandojmé té blini bishtaja organike lokale né goté kur jané té
disponueshme, pasi ato zakonisht jané mé té mira pér ju dhe mjedisin.

Sidoqofté€, gatimi i perimeve bishtajore veté ofron disa pérparési:

Kosto me te ulet > Pulset jané njé alternativé e liré pér produktet shtazore. Gatuajini
veté pér t'i béré ato edhe mé té lira: gjysma e kostos sé kanaceve.

Rrit gamen e diversitetit > Jo té gjitha varietetet jané né dispozicion per tu gatuar.

Higni shegernat e > Kéto shegerna mund té shkaktojné fryrje.

fermentueshme

Redukton mbetjen > Ju zgjidhni sasiné qé déshironi té pérdorni. Mund t'i gatuani né

pjesa mé e madhe: njé operacion gatimi jep disa vakte.

Permison shijen > Disa njeréz preferojné shijen e bishtajave té gatuara né shtépi.

Shtoingredient te tjere > Jepini bishtajes tuaj njé prekje personale gjaté gatimit.

Kurse nje hapsire ruajtje > Pulset e thata z&éné mé pak hapésiré se kanacet dhe
kavanozét.

Gjurme me te ulet karboni > Pesha e transportit té farave té thata éshté mé e vogél se

kanacet dhe kavanozét.

Kénagésia e gatimit nga e para > Jini né kontroll té té gjitha hapave nga pérbérésit e
papérpunuar deri né pjaten finale final




Me pak planifikim dhe duke ndjekur késhillat tona,
judo té jeni né gjendje t'i gatuani veté kéto fara té shijshme dhe té gjithanshme!

ZGJEDHJA, PERGATITJA, LAGJA DHE GATIMI | BISHTAJAVE

1. Zgjedhja dhe ruajtja e bishtajve tuaja té thata

Ju mund té zgjidhni midis té gjitha llojeve té ndryshme té fasuleve dhe versionit té ploté ose té ndaré té
thjerrézave, bizeleve, gigrave dhe fasuleve. Bishtajat e ndara jané hequr, gé do té thoté:

e reduktuar kohén e gatimit

e tretje mé e lehté, vecanérisht e dobishme kur filloni té hani mé shumé bishtaja

e kthehet shpejt né pure gjaté gatimit
Bishtajat gatuhen mé shpejt dhe shijojné mé miré kur jané korrur né dy vitet e fundit. Pér mé tepér, éshté
e réndésishme té ruani bishtajat e thata né kushte té freskéta, té thata dhe temperaturé té géndrueshme.

Konsideroni té gatuani mé shumé bishtaja sesa ju nevojiten pér njé receté. Mund ta ruani tepricén né
frigorifer (3 dité) ose té ngriré pér pérdorim té mévonshém (6 muaj), do té shijojné po aq té miré sa té
sapo gatuar!

2. Pérgatitja e bishtajave tuaja té thata

Lani farat me ujé té rrjedhshém né njé sité ose né njé tas té madh. Kini parasysh se né raste té rralla mund
té keté edhe guré, ndaj béni cmos gé t'i higni edhe ata.

3. Lagja (jo e domosdoshme, por shumé e rekomanduar)

Lagja e bishtajve né ujé pér 1 deri né 24 oré "zgjon" farat e gjalla dhe fillon procesin e mbirjes sé tyre, gjé
gé redukton kohén e gatimit, cliron disa pérbérés anti-ushqgyes né ujé, duke lehtésuar tretjen. Shihni
kohét e njomjes pér llojin e bishtajes né tabelén pérmbledhése. Vendosni bishtajat né njé tas té madh
sallate ose njé tenxhere dhe shtoni ujé pér t'i mbuluar. Farat do té rriten pér té dyfishuar ose trefishuar
madhésiné e tyre: sigurohuni gqé ato té€ mbulohen me ujé gjaté gjithé procesit. Né ujé té forté, rihidratimi
éshté mé i miré nése pérdorni rreth 1 gram bikarbonat pér 100 g bishtaja té thata. Shpélajini bishtajat pas
njomjes, para gatimit dhe mos pérdorni kurré ujin e njomjes pér gatim!

4. Gatimi

MEé e réndésishmja: gatuajini gjithmoné bishtajat derisa té jené té buta!

Pérvec nése planifikoni t'i shtoni né njé supé ose njé zierje ku do té vazhdojné té gatuhen, bishtajate
gatuara duhet té jené mjaft té buta pér t'u béré pure kur shtypen midis dy gishtave dhe té mos jené 'al
dente' kur i shijoni. Bishtajat e paziera jané gjithmoné mé té véshtira pér t'u tretur sesa ato té gatuara

miré. Lejimi i bishtajave té pushojné né ujin e ngrohté té gatimit pas gatimit jep hidratim dhe butési
shtesé.
Gatim “tradicional”:

1. Vendosni bishtajat né njé tenxhere té madhe me kapak dhe mbulojini me ujé té ftohté (pérvec
gigrave). Shihni véllimin e ujit té gatimit né tabelén pérmbledhése.

2. Lérini bishtajat té ziejné pa kapak. Kur té fillojé té vlojé, zvogéloni zjarrin, mbulojeni me kapak
dhe léreni té ziejé lehté.



3. Gjaté 10 minutave té para, kontrolloni dhe higni shkumén (ose shkumén) gé krijohet ndonjéheré,
duke pérdorur njé skimmer.

4. Kontrolloni butésiné dhe higeni nga zjarri kur té keni pérfunduar. Shihni kohét treguese té
gatimit pér llojin e bishtajes né tabelén pérmbledhése.

Gatim nén presion:

Falé temperaturés mé té larté kur pérdorni njé tenxhere me presion (120C° kundrejt 100°C), koha e
gatimit mund té reduktohet aférsisht pérgjysmé. Pasi uji té vloj&, zvogéloni nxehtésiné né minimumin e
kérkuar pér té mbajtur presionin e larté. Kini kujdes: mos e mbushni kurré tenxheren mé shumé se dy té
tretat dhe kontrolloni gjithmoné gé presioni té jeté ulur pérpara se ta hapni! Nése nuk jeni té sigurt,
ndigni udhézimet e prodhuesit.

Pérbérésit opsionalé:

Shtimi i biméve dhe erézave karminative, pér shembull, kopér, kopér, anise, kripos, gimnon, kardamom,
koriandér, anise, xhenxhefil, né ujin e gatimit redukton fryrjen dhe rrit tretshmériné. Shtimi i njé copé
kombu (njé alga deti) né ujin e gatimit pérmiréson gjithashtu tretshmériné. Pérdorimi i kripés: Kripa nuk
e zgjat (ose vetém minimalisht) procesin e gatimit dhe ju jep bishtaja mé té shijshme qé priren té mbeten
mé miré té plota. Mund té gatuani bishtajore me pérbérés té tjeré si perime ose drithéra.

5. Pas gatimit

Bishtajat e gatuara peshojné dy deri né tre heré mé shumé se pesha e tyre e thaté. Nése déshironi té
pérdorni bishtajat e gatuara drejtpérdrejt, kullojeni ujin e gatimit. Pérndryshe, I€rini té ftohen né IEngun
e tyre té gatimit, ruajini né frigorifer né Iéngun e tyre té gatimit deri né 4 dité ose ngrini me Iéngun e tyre
té gatimit né gese ose ené hermetike. | shkrini ngadalé, do té thoté, filloni duke i I€né fillimisht disa oré né
frigorifer.

Gati pér t'u shijuar!
Jumund t'i pérdorni bishtajat tuaja té gatuara né shtépi né té gjitha llojet e recetave: zierje dhe supa, peta
burger, dhe sallata té freskéta, duke mos harruar émbélsirat si émbélsira dhe biskota!

PERMBLEDHJE: KOHET E NJOMJES DHE TE GATIMIT

Gatimi "tradicional" i referohet bishtajve qé jané njomur me pak bikarbonat dhe gé gatuhen duke zier né
njé tenxhere normale. Nése filloni nga bishtaja té thata dhe jo té njomura, koha e gatimit do té jeté 1,2
deriné 2 heré mé e gjaté.

Koha e gatimit

Shuma e ujit per gatim (minuta pasi uji fillon te ziej)
Bishtajoret Koha e njomjes (Volumi bIShtajan ge - — -
(ore) lagen: volume I ujit) Tradicionalel
metoda

Fasulet 10-20 1:2.5 40-120 Fasulet
Batha 10-20 1:3 60-90 Batha
Qigra 10-20 1:6 50-120 Qigra
Bisele e plote 1-10 1:4 50-100 Bisele e plote
Bisele te cara 05-2 1:3 per nje pure te trashe 30-80 Bisele te cara
Thierza e plota 05-2 1:3 20-30 Thierza e plota
Thierza te cara 1:2 pure te trashe

none 15-25 Thierza te cara




INFORMACION PER SPECIET

Fasulet (Phaseolus communis dhe Phaseolus coccineus)

e Koha e gatimit éshté shumé e ndryshueshme. Ka njé diversitet t& madh brenda fasuleve té thata. Eshté
e mundur qé péraférsisht té grupohen né tre kategori té mbivendosura té vetive dhe teksturés sé gatimit:
"fasule merak", "fasule pure", "fasule supé".

Fasule Faba /batha / fasule (Vicia faba)

e Ka njé gamé té madhe pérmasash farash: fasulet mé té médha né pérgjithési kané njé Iékuré mé té
trashé dhe kohé mé té gjaté gatimi. E kemi fjalén pér fasulet e thata, fasulet e freskéta gatuhen né njé
ményré krejt tjetér!

qiqra (Cicer arietinum)
e Pér té gatuar sic duhet, gigrat kérkojné goditje nga nxehtésia: vendosini kur uji té ziejé.
e Ka dallime varietale né kohén e gatimit, shijen dhe strukturén.

Bizele (Pisum sativum)

e Brenda bizeleve ka shumé diversitet, nga bizelet e verdha té médha deri te bizelet e gjelbra té rrudhura
gé béhen té skuqura, te bizelet e médha dhe té vogla gri té cilat mund té géndrojné ose jo té plota kur
gatuhen.

o E kemi fjalén pér bizelet e thata, bizelet e freskéta té gjelbra gatuhen né njé ményré krejt tjetér!

Thjerrézat (Lens culinaris)

e Nuk kérkohet njomja, por thjerrézat e plota té njomura deri né dy oré gatuhen mé shpeijt.

e Varietetet e thjerrézave kané kohé dhe tekstura té ndryshme gatimi. Né pérgjithési, thjerrézat e vogla
relativisht té rrumbullakéta (p.sh. jeshile "Puy-type", e zezé "Beluga") priren té mbajné formén e tyre mé
miré se thjerrézat e sheshta ngjyré bezhg, té cilat shpesh kané tendencé té béhen té buté, si thjerrézat e
ndara té kuge ose té verdha.
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Caroline Rio (2014)
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